Para evitar doenças, os hábitos de vida saudáveis são essenciais. A hipertensão arterial sistêmica é uma doença delicada e silenciosa. É ainda uma doença crônica de natureza clínica multifatorial que se caracteriza por aumento sustentado dos níveis pressóricos em valor igual ou acima de 140/90 mmHg. 

Geralmente é assintomática, mas ao longo da evolução da doença, a pessoa poderá apresentar sintomas de crise hipertensiva como: cefaléia, alterações visuais, diminuição da força muscular e dormência, dor no peito, falta de ar. 

Algumas mudanças no estilo de vida que promovem saúde e reduzem agravos: redução de peso, alimentação saudável, diminuição da ingesta de sal, redução do estresse, prática regular de atividade física aeróbica, interrupção do tabagismo, uso moderado de álcool.
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